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Cuisine de printemps 


plus de 40 recettes printannières 


32 _ Chou fleur tiède sur un lit d'épinards aux amandes 
34 _ Chou fleur au curcuma et patate douce 

36 _ Poireaux au bacon et fromage 

38 _ Poireaux à la feta et à l'aneth 

40 _ Tartelettes printanières aux fèves 

42 _ Tarte aux asperges et au fromage de chèvre 

44 _ Pizza de semoule à la sardine et aux radis 


46 _ Pizza express aux épinards 





48 _ Pastilla d'épinards au riz sauvage, pignons et raisins secs 


50 _ Feuilleté d'épinards au chèvre frais 


Soupe de céleri aux zestes de citron - 8 52 _ Petits farcis aux blettes 
Velouté d'asperges _ 10 54 _ Tourte aux blettes 
Crème de poivrons _ 12 56 _ Couscous végétarien au pourpier 
Aubergines confites au soja et vinaigre balsamique _ 14 58 _ Oeufs mollets au paprika fumé sur lit d'épinar ds 


Radis rose sur son lit de feuilles _ 16 

Chou fleur cru épice _ 18 

Friture d'artichauts à la ricotta et aux tomates séchées _ 20 
Asperges en lasagne _ 22 

Poireaux grillés au piment doux _ 24 

Salade tiède de fèves et courgettes _ 26 

Crêpe à betterave _ 28 


(es entrées 





Truites au citron, fenouil, et basilic _ 60 
Quiche au saumon _ 62 

Gratin de saumon aux poireaux, chou fleur et fenouil _ 64 
Sardines farcies, sauce à l'orange _ 66 

Fèves au jambon Serrano _ 68 

Asperges aux noisettes et bacon _ 70 

Escalopes de veau à la sauge _ 72 

Poulet mangue _ 74 


Poulet au gingembre et à La manque _ 76 


Gâteau aux aubergines grillées et à l'agneau _ 78 








les desserts 


Crumble de prunes _ 82 

Bâtonnets de riz coco à la banane _ 84 

Poires pochées au lait de coco _ 86 

Cheesecake au citron _ 88 

Charlotte à la crème de citron _- 90 

Gelée d'oranges sanguines en infusion de romarin _ 92 
Gâteau à la carotte _ 94 


Halwa de carottes à la cardamome _ 96 


CRAN x 











Soupe de céleri aux zestes de citron 





Cuiosn 40 min 











Lea s de beurre 

L'oxaon eminte 

| pomme de terre pelee et emincee 

L'celer boule pele et coupe en petits morceaux 

le zeste d À citron 

Lea sd herbes fraiches ciselees laneth. persil plat, sauge 
L hitre de bouillon vegetal maison où un cube bio 

Le. à s de creme fraiche où de soja 

Sel. poivre et nolx de muscade 


Dans une sauteuse, faites fondre le beurre à feu moyen äbutez l'oignon, 
la pomme de terre et le céleri boule. Assaisonnez de sel et de poivre. 
Couvrez avec une feuille de papier sulfurisé. Réduisez le feu et faites cuire 
8 à 10 min. Mélangez de temps en temps. 

Ajoutez le bouillon et portez à ébullition puis réduisez et laissez cuire 
30 min. jusqu'à ce que les légumes soient tendres. 

Ajoutez la crème et passez au mixeur ou au presse légumes. Râpez La noix 
de muscade. Rectifiez l'assaisonnement. 

Servez très chaud dans des bols ou des assiettes chaudes. 

Ajoutez les herbes fraiches ciselées et râpez le citron sur chaque bol de 


sOUpe. 
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2 bottes d'asperges 
ons 

2 tiges de celeri 

L Litre de bouillon 


Le.a s. de farime 


| jaune d'œxf 


ulle d'olive 
oÙ g de beurre 
\el et poivre 






Coupez les pointes d'asperges, gardez en quelques-unes pour la décoration 
et les autres pour une autre recette. Dans une grande casserole, faites 
revenir doucement l'oignon émincé, le céleri dans un peu d'huile d'olive 
pendant 40 min. environ. Ajoutez les tiges coupées grossièrement et le 
bouI 


tes mijoter 20 min. à couvert. Égouttez-les en gardant le bouillon. Passez 






les morceaux d'asperges au mixeur OU au moulin à légumes puis au tamis fin. 


Velouté d'asperges 


Dans une casserole à feu doux mettez le beurre à fondre et ajoutez la 
farine, mélangez jusqu'à ce que le beurre devienne roux. Délayez petit à 
petit avec le bouillon jusqu'à ébullition et laissez mijoter à feu très doux 
durant 10 min. Faites cuire les pointes d'asperges dans de l'eau salée durant 
7 10 min. Égouttez sur un torchon. Délayez le jaune d'œuf dans un bol avec 
un peu de bouillon e en tournant très rapidement. 

Versez le bol dans La casserole de bouillon et tournez sans arrêt. Faites cuire 
encore à petit feu, La consistance devient onctueuse. Pour que le velouté 
soit plus crémeux, ajoutez 2 c. âs. de crème fraiche avec l'œuf. 


Salez et poivrez. Servez avec les pointes d'asperges en décoration 















2 gros poivrons rouges 

[gousse d'ail 

| pincée de piment d Espelette en poudre 

où à pointes de couteau de purée de piment frais 
OÙ g de noix hachees 

Le.a e. de vinaigre de prune 

fleur de sel 


Crèmède poivrons 


ne 2 Enlevez la peau des poivrons avec un économe à petits dents et faites-les 
Cviscen 29 mn cuire 20 min. dans une sauteuse avec 1 c. âc. d'huile d'olive. 

Faites revenir l'ail dans une poêle, coupez-le en petits morceaux. 

Ajoutez tous les ingrédients et réduisez en purée avec un mixeur. 


Servez tiède ou froid. 


Consal : Dégustez avec des petits légurres coupés en bâtonnets, des grissini ou du pain grillé 
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16 mini aubergines où Ÿ moyennes 

j €. à 5. de sauce soja 

» ta s. de vinaigre blsamique 

L petit poignée d'alenes vakame où autre 
Le. à s. de graines de sesame noir 

2e. as. d huile vegetale 


Aubergines confites au soja 
pur à proue et vinaigre balsamique 


Lavez les aubergines et coupez les tiges piquantes. Mélangez le vinaigre 
et La sauce soja ajoutez 2 c. ä 5. de sucre pour une version plus sucrée, 
salée. Laissez mariner les aubergines au minimum 3 h. (La veille serait mieux.) 
Réhydratez les algues dans un verre d'eau tiède. Faites cuire doucement les 
aubergines dans une poêle avec l'huile, les algues égouttées et les graines de 
sésame environ 15 à 20 min. 


Retournez-les de temps en temps. Servez tiède. 
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Radis rose sur son 







| duaine de radis par pers. 
2 g de beurre 
\el et poivre 


de feuilles 


Lavez soigneusement les radis, feuilles comprises. Portez à ébullition une 
casserole d'eau salée et plongez les feuilles durant 2 â 3 min. 

Rafraichissez les feuilles sous l'eau froide et égouttez-les en les pressant 
entre les doigts. Réduire en purée les feuilles des radis au mixeur. 

Dans une autre casserole d'eau salée porter à ébullition et faites cuire 
rapidement 2 min. 

Faites fondre le beurre dans une poêle et ajoutez La purée obtenue. Remuez 
avec Une spatule en bois. Salez et poivrez. Ajoutez les radis. 

Servez dans des petits plats individuels. 
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1°? chou-fleur 

Le. à s. de suere non traité 
Le. as. de coriandre 

Le. à s. de poivres mélanges 
(noir, blanc, Sichuan) 
Le. à e. de cannelle 
Le. à e. de cardamome 
| anis etoilee 

el 


Chou-fleur cri épicé 





Pour 4 GAMMES Faites griller à sec dans une poêle les épices pour qu'elles libèrent leurs 
Rréseren 49 min 
Giaxcn Ein 






arômes (3 min.) Coupez le chou-fleur en petits bouquets puis à l'aide d'une 





fourchette égrainez le plus finement possible Le chou-fleur. Passez au moulin 
à café les épices puis mélangez-les au fur et à mesure avec le chou-fleur. 
Dosez selon votre goût. Ajoutez le sucre et une pincée de sel. 

Les épices se garderont dans un bocal ou boite hermétique. 
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\ 
\ 


\ 


\ 
Sa 1? petits artichauts selon la taille Press Le citron et la moitié de l'autre 
2 citrons puis mettez le jus dans un grand saladier 
[Thu vegetile d'eau fraîche. Cassez la queue des 
our sance artichauts, enlevez les feuilles dures 
AN g de rt jusqu'aux feuilles les plus tendres et 
Lee. de fleur de thym où de çm céronne frais coupez les pointes. Avec le demi citron 


y / : 
De restant frottez les artichauts au fur 
€.& 5. de apres rs 2 ; 
F et à mesure et déposez-les dans l'eau 
l'orvre F. 7 

\ /citronnée . 

\ f 

W / 


# 


w” 


Eriture d'artichauts à la ricotta et 
aux tomates séchées 


Faites chauffer l'huile dans une friteuse. Égouttez les artichauts. Plongez les 


artichauts une première fois dans l'huile chaude mais non brûlante durant 10 





min. Égouttez à nouveau sur une grille Les artichauts. 
Préparez pendant ce temps la sauce. Coupez les tomates en lamelles 
puis mixez l'ensemble des ingrédients pour obtenir une crème. Plongez à 
nouveau dans l'huile bien chaude les artichauts La tête maintenue vers le bas. 
Les feuilles s'ouvrent pour former une jolie rosace. 
Égouttez les rosaces. Salez, poivrez et servez aussitôt avec la sauce à part 


ou dans le cœur de la rosace. 
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DD à 230 g d'asperges 
l échalote 
] gousse d'ail 
135 nl de crème fraiche légère 
1/2 verre de vis blanc 
6 fouilles de lasagnes fraiches ou sèches 
À petit bouquet de basilie 
POUF 24 PErORRES 
"mem Asperges en lasagne 





Faites cuire (si vous utilisez des lasagnes sèches) les 
indications du fabricant et réservez sur un torchon propre légèrement 
humide. Faites cuire les pointes d'asperges dans de l'eau salée durant 5 à 
8 min. les asperges doivent être tendres. 

Préchauffez le four à 180°C. Dans le même temps préparer la sauce : 

Faites revenir les échalotes dans le vin blanc et l'ail écrasé jusqu'à ce que 
la moitié soit évaporée. Ajoutez la crème et faites cuire 3 min. salez et 
poivrez. 

Faites Le montage dans des assiettes ou dans un plat allant au four. Posez une 
feuille de Lasagne puis ajoutez Les asperges, arrosez de crème puis recouvrez 
d'une autre feuille de lasagne, arrosez à nouveau de crème. 

Passez au four 5 min. ciselez les feuilles de basilic, rectifiez l'assaisonnement. 
Servez de suite. 
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à poreux 
Hule d olive 
Fleur de sel 


À Filet de jus de citron 
Piment doux 


Poireaux grillés au piment doux 


Ôtez les premières feuilles des poireaux, coupez La racine. Lavez et essuyez 
les poireaux. 

Enduire ä l'aide d'un pinceau les poireaux avec l'huile d'olive. 

Faites cuire les poireaux sur une plaque de grillade au feu ou sur un grill 
electrique OÙ au gaz. 

Retournez-les de temps en temps en ajoutant un peu d'huile à chaque fois. 
servez avec Un filet de jus de citron un peu d'huile et saupoudrez de piment 
doux et de sel. 
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à petites courgettes 

| Kg de feves 

2 e.a s. d'huile d'olive extr 

10 noix grossièrement concassees 


pour La vinaigrette : 
Le. à s. de vinaigre de vin blanc de grande qualite 
90 nl d'huile d'olive 


Salade tiède de fèves 


eur 4-6 . Préparez la vinaigrette en mélangeant le vin blanc et l'huile d'olive. 
de — 20 Gin 40 Assaisonnez généreusement. 


Faites bouillir dans une casserole de l'eau et faites cuire deux minutes les 
fèves, trempez-les dans de l'eau glacée, égouttez-les, posez-les sur un linge 
propre. Enlevez la fine peau. 

Lavez les courgettes, coupez-les dans la diagonale en fines tranches (6 mm). 
Faites chauffer dans une poêle les courgettes et faite cuire 5 à 10 min. 
Jusqu'à ce qu'elles prennent une teinte légèrement brune. 

Ajoutez aux courgettes les fèves, assaisonnez, les fêtes encore une minute. 
Versez la vinaigrette, parsemez des noix concassées. Servez cette salade 
encore tiède. 


















900 g de betterave cuite 

Le. à s. d huile vegetale 

oÙ g de beurre 

[23 g de miel 

3 €. à s. de vinaigre de via 

Une pincée de noix de muscade 

Une grosse poisnee d'epiards frais 
Le. à s. de pignons de pin grilles 
Un pot de creme fraiche 


Crépe à betterave 


Préparez la pâte à crêpes. Mettez tous les ingrédie 





mixez, réservez. 
Coupez la betterave en morceaux. Faites chauffer une poêle avec un peu 
de beurre et d'huile, dès que le beurre commence à blondir, ajoutez les 
betteraves. Faites-les revenir 2 min. de chaque côte. Ajoutez le miel le 
vinaigre et la noix de muscade, assaisonnez. Faites revenir encore 2 min, 
ajoutez les épinards et les pignons de pin. Gardez au chaud. 
Pour les crèpes : Faites cuire les crêpes. Beurrez une poêle de 20 cm de diametre, huilez 
600 g de farine OÙ beurrez légèrement La poêle, prenez une petite louche et déposez sur 
Lea e de levure chimique la poêle chaude la pâte à crêpe. Faites cuire 1 min. puis retourner avec 
400 ml de lait une spatule et faites cuire l'autre côté environ 1 à 2 min. Recommencez 
à #10 œufs l'opération jusqu'à épuisement de la pâte. 
l'incee de sel Remplissez les crêpes avec La garniture de betteraves et épinards. Servez 
Nulle végétal bien chaud accompagné de La crème fraîche. 
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L chou-fleur de taille movenne 

L gros einen rouge emince 

| poignée de raisins secs trempes 

Le. à s. d'amandes effilees 

L bouquet daneth 

200 g de jeunes feuilles d'epinards livees et econtees 
Le. a s. de miel 

+ €. à $. À huile d'olive 

inaigre de vin rouge de grande qualite 

\elet poivre noir 


Cnou-fleur tiède sur un lit 
d'épinards aux a 


Préchauffez le four à 200°C. Détaillez le chou-fleur en petits bouquets. 





Dans un bol mélangez le chou-fleur, les raisins, l'oignon, le miel et arrosez 
d'un filet d'huile d'olive. Mélangez consciencieusement. 

Mettez dans un plat allant au four et faites cuire 40 min. 

À mi-cuisson, mélangez les ingrédients. Le chou-fleur doit être tendre mais 
ferme. Sortez le chou-fleur du four laissez refroidir quelques min. puis 
dresser sur un plat avec les feuilles d'épinardfs, les amandes que vous aurez 
grillées. 

Vérifiez l'assaisonnement, arrosé d'un filet d'huile d'olive et de vinaigre de 


vin. Servez avec un peu d'aneth ciselé (facultatif). 
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Le. à s. d'huile de tournesol 

2 oignons nouveaux eminces 

| morceau de gingembre (4 em) 

Le. à e. de sucre brun 

Le. ae. de grammes de cumin 

400 # de tomates emondees (bocal ho) 
en poudre lou curcums frais epluche et coupe enfin morceau) 
L'2e. ac. de cortaadre ea granes 

Le. à c. piment en poudre 

2 patates douces pelees. coupées en cubes 

L chon-fleur 

00 g de pois chiche rinces, écoutes et [bocal ho) 
Le jus d'un citron 
Cortsadre où persil frais 









L'eac der 


Chou-fleur 
au curcuma et patate douc 


Peur 4-6 pere Faites chauffer l'huile dans un faitout, ajoutez les oignons, le gingembre 


RÉLErISEN 46 min 
Criocn 8 min 






émincé et le sucre. 

Faites revenir 5 min. jusqu'à ce que les oignons soient colorés et tendres. 
Ajoutez le cumin, Les tomates, Le curcuma, la coriandre engrène, le piment 
et 250 ml d'eau. Assaisonnez. 

Faites mijoter ä feu doux, ajoutez patates douces et couvrez. Faites mijoter 
à nouveau 5 min. puis ajouter le chou-fleur coupé en petits bouquets. 
Couvrez et faites cuire 15 min. ajoutez ensuite les pois chiches et laissez 
cuire encore 5 min. 

Servez dans des bols ou des assiettes à soupe, arrosez d'un filet de citron, 
parsemez de coriandre fraiche ou de persil ciselé. 
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49 De Ba D PE DC TRC PC DORE 





? poireaux de tailles moyennes par personne 

100 g de crème fraiche épaisse 

Le. à s. de moutarde forte 

200 g de bacon on de lard fume poivre ea tranches où en morceaux. jambon blanc où fume 
L0 g de fromage à pâte molle (comte. emmenthal. Saint-Nectaire. brebis) 

L branche de thym 

Jel porrre 


Poireaux au bacon et fromage 


Préchauffez le four en 180 ©C. Faites chauffer une grande casserole d'eau 
salée. Préparez les poireaux, lavez et coupez la parti verte des poireaux. 





Faites blanchir les poireaux 3 à 4 min. dans l'eau bouillante. 

Prenez un grand plat à gratin, arrosez un filet d'huile d'olive. Coupez en 
lanières fines les morceaux de fromage et le lard. Déposez les poireaux en 
couche. 

Mélangez la crème fraiche avec La moutarde forte, répartissez-la en sur les 
poireaux puis intercalez les lanières de fromage et de lard ou de jambon. 
Saupoudrez de thym. Enfourner et faites cuire 35 min. 

Jervez accompagner d'une salade, d'un riz blanc. 
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0 g de poireaux de preference jeunes) 
Le. à s. de moutarde de Dijon 

| petite gousse d ail 

2 e.à s. d'huile d'olive 

L'eitron 

L petit bouquet d'aneth 

40 g de feta 


Poireaux à la feta et à l'aneth 





Fer 2-4 perce Lavez les poireaux et faites-les cuire 6 à 8 min. à La Vapeur ou dans une 
dd de casserole en les recouvrant d'eau. Les poireaux doivent être tendres. 

Rafraïchissez-les sous l'eau froide. 
Dans un petit bol mélangez la cuillère de moutarde avec l'ail pressé, l'huile 
d'olive et le citron pressé. Ajoutez l'aneth ciselée, et gardez quelques brins 
pour la décoration. 
Assaisonnez généreusement. Posez les poireaux sur un plat de service, 
ajoutez la feta réduite en miettes et quelques brins d'aneth. 
Servez accompagner d'un bon pain de campagne. 
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Préchauffez le four à 180 °C. Préparez la pâte : Mettez 
la farine dans un grand saladier ou sur un plan de travail 
et mélangez la au beurre coupé en petits morceaux, La 










3 texture ressemble àä de la grosse chapelure. Ajoutez 
230 y de feves ecossees et derohees 3 P j 


œufs ? janes les jaunes d'œufs et au fur et à mesure un petit peu 


d'eau, malaxé pour obtenir une pâte élastique (vous 


130 ml de crème | hs 
0 g de fromage de chevre (ehevre fait) PER DRE cette SETENEN dans votre robot 
quelques brins de ciboulette multifonctions). Etalez la pâte sur une surface d'un 


sel et poivre légèrement f arinée, remplissez vos moules et réservez- 


les au réfrigérateur. 


tes printanières aux fèves 


Dans le même temps, dans un grand bol ajoutez les œufs la crème et 





mélangez doucement pour obtenir une préparation homogene, assaisonnez. 
Coupez la ciboulette avec des ciseaux en petits bouts, coupez le lard en 
petits morceaux et ajoutez le tout au mélange d'œufs. 


| PES Faites cuire 5 min. les tartelettes à vide avec Un morceau de papier de 
0 g de farine | 
(deb L Cuisson sur le dessus. 
a # de heurre à 
À let Des que les fonds de tartelettes sont légèrement colorées ajoutez dans 
Jaunes à @uls 


chacune d'elles une poignée de fèves, remplissez-les de la préparation aux 
œufs, et posez le fromage coupé en lamelles. 

Enfournez pour 20 ä 30 min. 

Servez chaud. Peut-être accompagné d'une salade. 
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L rouleau de pate feuilletée 

30 g de fromage de chevre frais 
2 hottes d asperges 

L'eul. à 5. de laut et L œuf 

\eL et porvre 


Coupez le bout dur des asperges. Faites cuire ä La Vapeur durant 8 min. les 
asperges. Préchauffez le four à 200°c. 

Découpez dans le rouleau de pâte un rectangle de 40 x 15 cm, puis faites 
des bandes de 2 x 40 cm et 2 autres de 2 X 15 cm. Disposez ces bandes 
sur La longueur et largeur. Avec un pinceau trempé dans un peu de Lait et un 
jeune d'œuf battu passez sur le bord de La pâte. 


Tarte aux asperges 
et au fromage de chevre 


FEU? 48 Écrasez à la fourchette le f romage de chèvre, salez et poivrez. Étalez le 
47 A : | ee . 
Giosen 4 min fromage sur La pâte. Si Le fromage est trop épais, ajoutez un peu de lait. 
Coupez les asperges de 10 cm de long et déposez-les têtes bêches sur La 
pâte. Réservez les bouts d'asperges pour une soupe ou une autre recette. 
Faites cuire 35 min. jusqu'à ce que la pâte soit croustillante et dorée. Servez 


chaud. 


42 cuisine du printemps 





Le. à e. de levure seche 

23 el deux tiede 

o0 g de farine 

230 g de semoule 

Le. à e. de sel 

2 hotes de sardines piguaates où non 
L hotte de radis 

2 olpaons nouveaux coupes finement 
l'ersil 

ue d'olive 

\el et porvre 


Pizza de semoule 
à La sardine ct aux radis 


Délayez La farine dans de l'eau tiède. Versez tous les ingrédients dans votre 
robot. Apres quelques impulsions, laissez se former une pâte homogéne. 





Formez ensuite une boule, saupoudiez de farine. Filmez et laissez gonfler 
1 h. Préchauffez le four à 180°C. 

Divisez La pâte en 4 boules ou moins en fonction de la taille voulue. Avec 
vos mains aplatissez ta boule, formez une pizza et posez sur la plaque du 
four recouverte de papier sulfurisé. Faites cuire 15 à 20 min. 

Lavez les radis et coupez en fines rondelles. Répartissez les rondelles de 
radis sur les pizzas, les rondelles d'oignons et les sardines coupées en deux 
dans le sens de la longueur. Ciselez le persil et versez un filet d'huile d'olive. 
Rectifiez l'assaisonnement. 

Dégustez à l'apéritif ou comme entrée ou plat principal avec une salade. 
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Par 2 rec 
Réperion 6 min 
Crioccon 20 min 
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L rouleau de pâte à pizza de grande qualite 
où pète à pain chez votre boulanger 

400 g d'epiaards frais où decongeles 
Quelques tonates conserves dans L ule 
ou des petits tomates fraiches 

À paquet de jambon de pars (O0 g environ) 
Julle d'olive 

l'orvre 


Pizza express aux épinards 


Préchauffez le four à 240°C. 

Faites fondre quelques min. les épinards dans une poêle avec un petit peu 
de beurre. Si vous utilisez des épinards congelés, bien les égoutter et les 
faire revenir 1 min. 

Étalez La pête posez les épinards le jambon et les tomates. Arrosez d'un 
filet d'huile d'olive. Poivrez. 

Faites cuire 20 ä 30 min. 

Dégustez dés la sortie du four. 








+00 g d'epinards frais 

lsves et eminces 

30 e de beurre 

Un oiaon emince 

| Lde bouillon vevetal 

300 g de ri2 sauvage trempe 
daas L'eau froide durant 1? à 
| de bouquet de persil Frais 

| zeste de citron 


Rincez le riz. Mettez le beurre dans une casserole et faites sauter Les oignons 
4 ou 5 min. Ajoutez le riz égoutté, faites-le revenir dans les oignons 2 min. 
Assaisonnez et ajoutez le boui (lon. 

Faites bouillir le tout, couvrez et laissez mijoter à feu doux durant 20 à 
25 min. Dés que le riz est cuit, ajoutez les épinards, le persil, le zeste de 
citron, les pignons de pin, et les raisins. Mélangez et couvrez durant chiffres 
5 min. Faites fondre (e beurre. Préchauffez Le four à 180°C. 


| Pastil a d'épinards au 


riz sauvage. pignons ct raisins secs 


) feuilles de filo 

S0 g de pisnons de pan 
leverement orilles 

JÙ g de raisins sets 
trempes dans de L eau tiede 


eur 2) PONS 
Régerken 45 min 
Crixen 6 min 


Placez une feuille de flo dans le fond d'un grand plat ou sur une plaque 
à pâtisserie, avec Un pinceau trempé dans le beurre fondu, beurrez 
légèrement La feuille de filo. Recouvrez d'une autre feuille filo légèrement 
décalée. Ajouter une autre feuille décalée, pour permettre de rabattre les 
feuilles sur Le dessus. 

Garnissez avec la préparation au centre du plat, rabattez les feuilles sur 
la préparation. Badigeonnez le dessus des feuilles avec Le pinceau trempé 
dans le beurre. Faites cuire 15 min. au four. Servez de suite. 
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Lavez et équeutez les épinards. Faites les blanchir 1 min. dans une grande 
quantité d'eau bouillante salée. Égouttez. Versez les épinards bien égouttés 
dans une jatte. Ajoutez la crème et l'ail écrasé. Assaisonnez d'un peu de noix 
de muscade râpée. 

Torréfiez les pignons 3 min. â La poêle ä feu moyen, sans matière grasse. 
Lavez et ciselez le basilic. Lavez et tranchez les tomates. Faites fondre le 
beurre 30 sec. au micro-ondes. 


Feuillete d'épinards au chèvre frais 


| Lg d'epinards — 


ci paquet de feuilles de pl 


30 g de tomates 


(ou LÙ g de tomates sechees) 
? atllets (ou ? gousses d ail frais) 


L bouquet de hasilie 


lou 40 g de pesto au asile) 
2 euil. à soupe de pignons 
2 exil. à soupe de crème fraiche 
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(ou creme de soja) 
2 cabecous frais 
90 g de beurre 
Noix de muscade 
Sel. porvre 





Choisissez.un plat â gratin de manière à pouvoir y disposer les feuilles de 
phyllo en laissant dépasser les bords de quelques cm. Chemisez avec une 
1ère feuille de phyllo. Huilez La surf ace au beurre fondu ä l'aide d'un pinceau. 
Déposez en couche la moitié de La préparation à base d'épinards. 
Recouvrez les épinards avec une 2e feuille de phullo. Huilez avec le beurre. 
Parsemez du basilic ciselé (ou tartinez le pesto), de La moitié des pignons et 
de la moitié des tomates. Couvrez d'une feuille de phyllo. Huilez. 
Préchauffez le four àl200°C. Versez le reste des épinards sur le feuilletée. 
Étalez en couche. Ajoutez les cabécous détaillés en tranches et le reste de 
tomates. Parsemez pignons restants. Couvrez d'une dernière feuille de 
phyllo. Huilez Là 

Enfournez le feuilleté et laissez dorer 20 min. Servez chaud ou froid. 












Faites gonfler les raisins dans un peu d'eau tiède. Hachez finement l'oignon et 
faites-le blondir dans une poêle avec un peu d'huile d'olive. Faites cuire le 
riz soit dans votre cuit riziou dans de l'eau bouillante salée durant 12 min. 
Lavez les blettes. Séparezile Vert du blanc en coupant avec une pointe d'un 
couteau le long des côtes./Coupez les côtes en bâätonnets. 

Faites bouillir de l'eau en ajoutant 1 c. 4 s. de farine et une poignée de gros 
sel puis ajoutez les bâtonnets de blettes et laissez cuire 15 min. Égouttez- 





its farcis aux blettes 


s une poêle faites chauffer ä feu moyen 4 c âs. d'huile d'olive et faites 
L'grosse e. à s de raisin set sauter les côtes de blettes durant 10 min. 
lon Mélangez dans un saladier le riz avec les raisins égouttés, les côtes de 


ss de farue blettes cuites, l'oignon, les pignons et les amandes légèrement grillées. Salez 
bc.as dlukdolire ot poivrez 


Le. as. de pignons de pas Prenez le vert d'une feuille, déposez un peu de cette farce, repliez les 
| decortiques bor ds et déposez-les dans un plat allant au four le côté replié Vers le bas. 
Leas.d . rs Arrosez durestant d'huile d'olive recouvrez d'un peu d'eau et faites cuire à 
né lonite four doux 130°C. durant 40 min. 
(rros sel 
| Servez chaud. 
Sel et poivre 
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900 g de farine 
Seul. à soupe d huile d'olive 
verre d'ean 


| pincée de sel 


Far 8 proces 
Frégerdelen 










S0X mn) 
Éftcnée 4 h 45 mn 
Crixcn 4 min 
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| gousse d'ail 

| kg de blettes 

100 g de raisins sees 
100 g de grapere rape 
2e.a 5. d huile d'olive 
1? verre de riz non eut 
bœufs 


sel. poivre 


Tourte aux blettes 


Pour La pâte : 

Pétrissez la farine avec l'huile d'olive, l'eau et le sel jusqu'à obtention d'une 
pâte homogene (ajoutez un peu d'eau si nécessaire). Divisez en 2 pâtons. 
Frottez un plat à gratin avec l'ail Foncez avec un des 2 pâtons. 

Pour La farce : 

Hachez grossièrement les blettes. Ajoutez le gruyère, les œufs, les raisins, 
l'huile et le riz. Salez, poivrez et mélangez. Garnissez la tourte. 

Abaissez le 2e pâton et couvrez-en la tourte en pinçant les bords. 
Enfournez à 200°C. Au bout de 30 min. baissez à 180°C et laissez cuire 


encore 15 min. Servez chaud, tiède ou froid. 














Lavez et épluchez les légumes. Coupez-les en morceaux. Épluchez l'ail 
et l'échalote et emincez-les. Faites revenir l'ail et l'échalote dans le 
couscoussier avec ä l'huile d'olive. Quand ils sont dorés, ajoutez le ras-el- 
hanout, 2 min. en remuant. 

Ajoutez les légumes et faites-les revenir. Dans l'ordre : le céleri rave, le 


fenouil et les haricots beurre. Faire dorer de tous côtés. Mouillez d'un peu 





d'eau pour éviter que les légumes n'attachent. 


OUSCOUS végétarien au pourpier 






? verres de couscous t d'une dizaine de min. ajoutez le pourpier. Réservez quelques tiges 

D0 g de haricots beurre rvice. Salez et poivrez les légumes. Couvrez d'eau. À feu doux 

| eeleri rave 

bulbes de fenouil Préparez La semoule pendant ce temps. Disposez un torchon sur le panier 

300 g de pourpier du couscoussier et répartissez La semoule régulièrement. Mettez ä cuire à 

Jgousses d'ail La vapeur, au-d 

2 echalotes semoule ä l'aide d'une fourchette. Arrosez La semoule d'une cuillerée d'huile 
Le.45.denstHlint doive. Remettez la semoule à cuire. 


\el. poivre Après 10 min. arfosez La semoule avec une louche de bouillon des légumes. 


Huile d'olive 


us du bouillon de légumes. Au bout de 30 min. égrainez La 


Égrainez à nouveœau. Répêétez l'opération 2 ou 3 fois, toutes les 10 min. pour 
obtenir un couscous léger et moelleux. La cuisson est terminée au bout 
d'une heure environ. Servez chaud. 
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Prenez un très grand'récipient et remplissez le d'eau. La cuisson des œufs 





poches doit se faire à très basse température et constante. Utilisez un autre 
récipient comme un moule;ou un cuit Vapeur que vous isolerez du fond de 
la cocotte où La température est La plus élevée. Utilisez un thermomètre 
à température, celle-ci doit être entre 60°C et 63°C. Laissez cuire 
doucement entre 40 et 45 min. vérifiez souvent la température si celle-ci 


est trop haute, ajoutez des glaçons. 







Oeufs mollets 
au paprika fume sur lit d'épinards 


La température correspond ä un bain très chaud pour vérifier avec votre 





doigt si vous n'avez pés de thermomètre. Vous pouvez utiliser les œufs tout 





de suite où les 







ttre au réfrigérateur durant 24. Pour les garder mettez- 
U très froide ou dans un bol de glaçons. Réchauffez-les, dans un 
écipient rempli d'eau très chaude durant une minute. 


+ œufs 

00 g d'epinards frais 

2 piacees de paprika fume 
Beurre 

\elet porvre 


Faites revenir les épinards lavés et égouttez dans une noix de beurre, 
assaisonnez. Déposer dans chaque assiette infondée d'un puits, pose les deux 
oeufs poches, saupoudrez de paprika fumé et rectifiez l'assaisonnement. 
servez de suite. 


Pour une variante dans le poivre ajoutez desécorces de citrons séchés et saupoudrez généreusement 


les œufs 
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+ traites 

\ | gros fenouil 
\ à échalotes 
\ L petit bouquet de hasilie 
L'eitron 

| Huile d'olive 

| | ficelle à gagot 


Truites a citron, fenouil et basilic 


f 


/ 








/ 
f 
Peur 4 perocmmes Faites préparer par votre poissonnier les truites. Nettouyez soigneusement 
Rrégerien 16 min Les truites 
S_  Criosen 20 min SN 
_ Coupez grossièrement le fenouil et les échalotes. 


nn 
ne 


Huilez un plat allant au four ou posez un papier sulfurisé et faites un lit avec 
le fenouil coupé et l'échalote. Coupez en rondelles fines 2 ou 3 citrons en 
fonction de la taille des citrons. Salez les truites. Couvrez de rondelles de 
citron et de feuilles de basilic les truites. Attachez-les avec la ficelle. 
Préchauffez le four à 200°C. Posez les truites sur le fenouil Parsemez de 
feuilles de basilic et arrosez d'huile d'olive. 


Faites cuire 15 à 20 min. les truites. 
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40 g de pâte brisée 

L pare de saumon era de Lo 
J œufs 

10 el de Lait de coco 

20 el de creme fraiche eparsse 
Quelques brins de cthoulette 
Sel, porvre noir du moulin 


Quiche au saumon 


Par 8 parcs Détaillez le pavé de saumon en cubes. Dans Un saladier, mélangez La crème 






PÉTER SEEN 


. + fraiche, les œufs, le Lait de coco et la ciboulette ciselée. Poivrez, salez. 


Préchauffez le four à 220°C. Sortez la pâte du réfrigérateur. 


Sur le plan de travail légèrement farine: à l'aide d'un rouleau à pâtisserie, 







étalez La pâte assez finement. Découpez-la en un disque dont le diametre 
est supérieur à celui du moule de 






sisson d'environ 2 cm(les bords du moule). 






Beurrez le moule, déposez la pâte à l'intérieur (« foncer ») en exerçant une 
gère pression du bout des doigts pour bien coller La pâte sur les bor ds. À 
l'aide d'un couteau, coupez la pâte qui dépasse du moule (« parer »). Piquez 
la pâte avec une fourchette. 

Versez la garniture dans le moule, parsemez de cubes de saumon. Enfournez 
pendant 30 min. environ: la quiche doit être bien dorée. Laissez tiédir avant 


de la démouler. Dégustez sans tarder. 



















400 g de saumon coupes en morceaux 

200 g de chou-fleur 

L heax fenouil 

2 à 3 poireaux 

L bol de chapelure maison 

60 g de parmesan (rip) 

Bechnel legere : 

(0 g de fecule de pomme de terre 

400 nl de Lait (de riz, d'avoine, soja où de vache) 
30 g de beurre 


Gratin de saumon 
aux poireaux, chou-fleur e 


Per 4 proces Préchauffez le four à 200°C. Assaisonnez les morceaux de saumon. 
Cviocon 40 ma Faites cuire les légumes séparément dans de l'eau bouillante et salée durant 








5 min. pour les précuire. 

Préparez la béchamel en faisant fondre le beurre et en mélangeant la 
fécule. Tournez et laissez cuire ä feu doux durant 3 à 4 min. Ajoutez au fur 
et à mesure le lait sans cessez de mélanger. Lorsque vous avez obtenu une 
sauce onctueuse, assaisonnez et ajoutez le Parmesan. 

Mettez les poissons et les légumes mélangés à La sauce dans un plat allant au 
four et saupoudrez de chapelure. Arrosez d'un filet d'huile d'olive et faites 
cuire 25 à 30 min. 

Servez chaud avec un riz ou une salade. 
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_— à sardines tres fraiches 
| | petit oignon blanc 

+0. à 5. de chapelure de pain 

? aachoïs à L'huile d'olive 

Quelques feuilles de persil 

l'orange non traitée 

Huile d'olive vierge extrs 

Sel. fleur de sel. poivre 


Sardines farcies, sauce à l'orange 


Far 2 proces 


RÉSErISEN 40 
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19 min 
Crioocn 45 min 


Levez les filets des sardines en les gardant attachés par La queue. Passez-les 
SOUS l'eau, épongez-les avec du papier absorbant. 

Zestez l'orange, prélevez Le; JUS. 

Dans une poêle, faites colorer l'oignon émincé avec 4 c. âs. d'huile d'olive. 
Ajoutez la chapelure, les anchois et le persil ciselé. Faites colorer à feu 
doux. Parf umez avec le zeste, arrosez avec le jus d'orange. Laissez revenir 
pendant 1 min. Réservez. 


_Préchauffez le four à 200°C. Déposez les sardines - peau en dessous, sur une 


feuille de papier sulfurisé légèrement huilée. Salez 4 La fleur de sel, poivrez. 
Répartissez La farce, arrosez d'un filet d'huile d'olive. 

Enfournez pendant 4-5 min. : les sardines doivent rester moelleuses. 
Dégustez-les dès La sortie du four. 


er 








l 


400 g de feves écossees 

L'oipnon 

? gousses d'ail 

130 g de cubes de jambon Serrano 
où de pars 

ou de La poitrine famee 

2 eu. s de basilic eisele petites 
feuilles de preference 

L louche de bouillon de volaille 
30 g de beurre 

\el. poivre 


Écossez les fèves. Par poignées, jetez les fèves dans l'eau bouillante 1 & 
2 min. Égouttez-les et déposez-les sur un torchon. Incisez La peau au niveau 
du germe avec l'aide d'un petit couteau ou en pressant entre le pouce et 
l'index et faites sortir La fève de son enveloppe. 


Fèves au jambon Serrano 


Épluchez l'oignon et les gousses d'ail, hachez-les, réservez. Préparez le 
bouillon de volaille instantané si Vous n'en avez pas de «fait maison «en 
réserve. 

Craissez La poêle avec de la couenne de jambon ou de la poitrine fumée. 
Faites chauffer ä feu moyen, versez le jambon et remuez. À jputez les oignons 
et laissez prendre une jolie couleur brune (3 à 4 min). Réservez. 

Faites chauffer une casserole à feu vif et y versez le bouillon et le beurre. 
Émulsionnez le mélange en donnant des tours de mouvements circulaires à 
la casserole. Le mélange devient crémeux. Versez les fèves, les oignons au 
jembon, remuez et faites cuire durant 2 min. Poivrez. Hors du feu ajoutez 
l'ail et Le basilic, mélangez le tout. Servez de suite. 
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à tranches de bacon fume coupe tres finement 
? œufs 

900 g d'asperges vertes 

90 g de noïsettes grillees et concassees 


Pour la sauce : 

3e. à s. d'huile de nonsette 

Le. s. huile de colza où tournesols 
Le. à s. de vinaigre de cidre 

2 e.ae. de moutarde de Dijon 


Asperges aux noisettes et bacon 
nr 


Peur 2-4 perocmnes Passez au gril Les tranches de bacon durant 5 min. jusqu'à ce qu'elles soient 


RÉLrION 25 GR 
Crioxn 46 ain 











craquantes. Faites bouillir Les œufs durant 5 min. et plongez-les dans l'eau 





glacée pour arrêter la cuisson. 

Préparez la sauce en mélangeant tous les ingrédients. Préparez les asperges, 
cassez-les au point le plus tendre, c'est-à-dire un petit peu plus de La moitié. 
Coupez aux ciseaux les tranches de bacon et ajoutez-les aux noisettes 
toastées, gardez au chaud, 

Prendre une grande casserole et faites bouillir de l'eau salée, ajoutez les 
asperges et faites cuire environ 5 min. elles doivent être tendres mais 
fermes. Écaillez les œufs, coupez-les en deux. 

Égouttez les asperges et répartissez-les dans les assiettes, ajoutez les 
moitiés d'œufs, saupoudrez du bacon et des noisettes et ajoutez la sauce 
préparée. Rectifiez l'assaisonnement. Dégustez sans plus attendre. 
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| 







+ estalopes fines de vear 

à tranches de jambon fume 

+ feuilles de sauge fraiche 
26.4 s. d'huile d'olive 

[ petit morcesa de beurre (40) 


Escalopes de Veab a la sauge 


Aplatissez les escalopes entre 2 feuilles de papier de cuisson avec un 
rouleau à pâtisserie. 

Posez sur chaque escalope une tranche de jambon et une feuille de sauge 
attachée avec une pique en bois. 

Dans une poêle faites revenir La moitié du beurre et l'huile d'olive. 

Faites cuire ä feu vif côté jambon et retournez. 

Laissez cuire 3 à 4 min. Réservez au chaud, 

Dégraissez le restant du beurre avec Un peu d'eau ou 1/2 verre de vin 
blanc. Arrosez la viande et servez de suite avec des légumes de saison ou 
une salade. 
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à filets (hlanes) de poulet 

À petit morcean de gingembre coupe finement 
mangue mure pelee et coupee en cubes 

À petit poivron rouge et vert coupes ea lanieres 
L'oigaon emince 

L petit bulbe de fenouil 

? petites carottes 

Huile d'olive 

\el et poivre 

Sauce soja 







Poulet mangue 







Pau 4 germes Découpez les filets en lanières. 


Frécerdieon 45 min c 
Guise 45 aa Lavez, pelez les carottes et avec un 






mandoline coupez-les en fines 










rondelles. Lavez le fenouil et coupez-le enifines tranches avec la mandoline. 
Faites cuire les légumes à La Vapeur 10 à 121min. 

Pendant ce temps, dans une poêle faites revenir 2 c. â s. d'huile ajoutez 
l'oignon, le gingembre durant 3 à 4 min. puis ajoutez les lanières de poulet. 
Ajoutez les cubes de mangue, arrosez /d'un filet de sauce soja, salez 
légèrement et poivrez. Remuez et faites Cuire à feu doux 3 ä 4 min. 
Répartissez Les légumes, le poulet à La mangue dans des coupelles ou petites 
assiettes. 







Servez chaud avec un riz thaï ou basmati. 
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+0 g de poulet desosse 

ef SAAS peut 

Un blanc d'œuf 

Le.ac. de marens 

12e. ac. d'huile de sesume 
Jel et poivre fraichement moula 
600 ml d eva 

Le. à s. de gingembre 

emiace frais 

Le. as. d'ail eminee 

Le. as. de vinaigre de riz 

où de via de r 

? maagues decoupees 

ea cubes de ? em 

Le. à s. de coriandre fraiche 


Mettez dans un bel Les morceaux de poulet avec le blanc d'œuf, La maizena, 
1 c. â s. d'huile de sése 
réservez au réfrigérateur au moins 20 min. 


e,1c.äc. de sel et le poivre. Mélangez le tout et 


Faites chauffer l'eau dans une grande casserole, dès qu'elle bout, ajoutez les 
morceaux de poulet et mélañgez pour éviter qu'ils ne collent entre eux. 


Ress 
ae 20 
GLEN 45 





Poulet au gingembre 
et à la mangue 


Laissez cuire environ/2 â 3 min. jusqu'à ce que le poulet devienne blanc. 
Égouttez le poulet. 

Pendant ceTemps, faites chauffer dans une grande poêle, 1 c. à c. et demie 
d'huile de sésame. Ajoutez le gingembre, l'ail et faites frire 40 sec. Ajoutez 
le vinaigre, 1 c. â s. d'huile de sésame, 1 c. à c. de sel et La mangue. Faites 
revenir 2 min. puis ajoutez le poulet égoutte. 

Mélangez bien, dressé dans des assiettes individuelles ou dans un plat, 
décorez de feuilles de coriandre fraiche. Servez avec un riz ou des pâtes 


de type asiatique. 
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Émincez les oignons, couper les tomates et épépinez les. Coupez la viande 
en morceaux de 2 cm. Hachez l'ail après l'avoir épluche. Faites chauffer 
3 c. âs. d'huile d'olive dans 1 sauteuse, et faites revenir La viande à feu vif 
durant 5 min. Réservez. 

Faites revenir les oignons et l'ail doucement, ajoutez le cumin le thym et les 
tomates puis ajoutez la viande. Salez et poivrez. Couvrez à demi et faites 
cuire pendant 30 min. à feu moyen. 


Câteau aux aubergines srillées 


L belle épaule d'agneau desossee 
auberges 

00 g de tomates mures 
Loan 

3 gousses d'ail 

L branche de thym 
L'euillere à cafe 

de cumin en poudre 
Bulle d'olive 

\el et poivre 
fraichement moule 
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Peur 4-6 ParROANzS 
Rréperdien 89 min 
Cviosn 4 à 


et à l'agneau 


Avec 1 mandoline coupez les aubergines dans le sens de La longueur en 
tranches assez fines. Faites-les revenir sur 1 plaque de cuisson (plancha) ou 
au gril en ayant passé 1 pinceau d'huile d'olive sur chaque tranche environ 
2 min. 

Préchauffez le four à 180 ©C. Huilez 1 moule à manqué, tapissez le fond et 
les bords du moule avec les tranches d'aubergines. Versez la préparation 
sur les tranches puis refermer avec les tranches d'aubergines. Enfournez 35 
min. Servez tiède ou froid avec 1 coulis de tomates. 

























300 gr de prunes 

310 ml de vin doux sucre 

100 g de pain d'epices emiette 
| hâton de cannelle 

| gousse de raarlle 

Le. s. de sucre roux 


10 g de beurre 


Crumble de prunes 


Préchauffez Le four à 18O°C. 

Lavez et essuyez les prunes. Coupez-les en deux et disposez-les dans un 
plat creux allant au four. Faces coupées vers Le bas. 

Ajoutez le vin, la vanille coupée en deux. 

Enfournez durant 15 min. puis retournez les fruits faces coupées vers le 
haut, puis faites cuire à nouveau 15 min. 

Pendant ce temps préparez les miettes de pain d'épices mélangées au 
beurre ramolli et au sucre. 

Répartissez ce mélange sur les prunes et faites cuire 10 à 15 min. 

La chapelure doit être bien dorée. 

Servez chaud. 
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Batonnets de riz COCO 


B4 cuisine du printemps 









L'tasse de riz grain long ou raz gluaat 
21? tasses d'eax 

De. à 5. de sucre 

L 7 tasse de crème de coco 


| petite laaane 


la banane 








Mettez le riz avec l'eau dans une casserole, portez & ébullition puis laissez 
frémir jusqu'ä ce que l'eau soit absorbée. 

Retirez du feu, ajoutez la crème de coco et le sucre. Couvrez et laissez 
reposer durant 7 min. 

Coupez des petits morceaux de banane, mélangez au riz coco. Prenez du 
papier de cuisson, coupez des rectangles, déposez un petit boudin de riz. 
Enroulez la feuille autour du riz pour former un bâtonnet, maintenez-les 
avec une ficelle. 

Dégustez à tous moments de la journée. 








L boite de Lait de coco 

100 g de sucre roux 

L baton de cannelle 

3 graines de cardanone eclatées 


à petites poires 
Poires bpochées au lait de coco 


Mettez le lait, La cannelle, les graines de car damomes et le sucre dans une 





casserole faites chauffer doucement sans bouillir. 

Pelez et coupez en deux les poires. 

Faites-les pocher 15 min. dans le Lait, retournez-les de temps en temps. 
Servez tiède dans des bols ou petits récipients. 
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l'our la base du pâtean 

200 g de hiseuts (sable, Digestive, Speculos) 
100 de beurre 

(0 g de sucre 


l'our là garniture 

140 g de beurre coupe en petits morceaux 
30 g de farine 

190 g de sucre ex poudre 

630 g de fromage frais 

el de lait 

+ œufs 

L'2eac d'extrait de vanille 

Le jus et le zeste d L citron 





Cheesecake au citron 


Pour la base, réduisez les biscuits/en miettes. Faites fondre le beurre et 


cre. Étalez cette pâte obtenue dans un 








mélangez-le aux biscuits et au s 





moule à charnière en appuyant légèrement. 
Préchauffez le four à 190°C/Faites cuire 10 min. Sortez le moule et laissez 
refroidir. Baissez La température à 160°C. 

Fouettez le beurreÆt le sucre jusqu'ä obtenir une mousse blanche, ajoutez 
la farine puis les œufs un à un et le jus et le zeste du citron. Séparément 
fouettez le fromage pour le rendre plus souple puis mélangez-uy le lait et La 
préparation au beurre. 

Remplissez le moule, lissez Le dessus et enfournez pour 1 h. 30. Laissez dans 
le four entrouvert et laissez refroidir pour éviter qu'il ne craquèle. 


Mettez 2 h. au frais avant de servir. 
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bœufs 

L0 g de beurre 

200 g de sucre semoule 

Lestes et jus de 6 citrons 

2 e.8 5. d'alcool (bwgnolet Kirsh) 
L boite de boudors 

Fruits frais pour la decoration 


Charlotte à la crème de citron 


Battez les œufs avec le sucre, les zestes et le jus des citrons en un melange 
MOUSSEUX. 





Mettez le tout à chauffer au bain-marie. Ajoutez le beurre détaillé en 
morceaux en tournant constamment jusqu'à épaississement. Laissez 
refroidir. 

Imbibez une partie des boudoirs avec l'alcool pour tapisser le fond et les 
parois du moule. Montez La charlotte en alternant couches de boudoirs et 
de crème au citron (réservez une partie pour la décoration) Recouvrez 
d'une assiette. Laissez prendre au frais jusqu'au lendemain. 

Démoulez. Badigeonnez de crème au citron et décorez avec des tranches 
de fruits. 
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900 ml de jus fraichement presse 
d'oraages ssagunes 

90 g de ce suere brun 

L brsache de romarin 

| 1? feuilles de gelatine 

Huile de tournesol 

ou de pepias de raisin 

L'orsage ssagune pour La decoration 
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Mettez le jus d'orange et le sucre dans une casserole. Prenez La branche de 
romarin, écrasez légèrement les feuilles au pilon pour libérer les saveurs. 
Ajoutez-les au jus d'orange. Faites tremper dans un bol d'eau froide les 
feuilles de gélatine durant 5 min. pour qu'elles ramollissent. Faites chauffer 
doucement la casserole de jus d'orange pour dissoudre le sucre. Dés que le 
jus bout, éteignez le feu. 

Essorez les feuilles de gélatine puis ajoutez-les au jus d'orange chaud et 


_faites les dissoudre complètement. Passez le jus d'orange au tamis tres fin 


pour enlever les brins de romarin et La pulpe restante. 


Gelée d'oranges sanguines 






see CN\infusiOn de romarin 


Huilez très légèrement les bords de ramequins, remplissez les de la 
gelée. Attendez que la gelée soit totalement refroidie pour La mettre au 
réfrigérateur. Faites La prendre 1 à 2h. La gelée doit être légèrement molle 
si vous [a laissez trop longtemps elle risque d'être trop ferme. 

Coupez des tranches tres fines dans l'orange sanguine. Servez la gelée dans 
des assiettes individuelles, accompagnée de tranches d'orange et de jus 
d'orange sanguine. 

Pour démouler f acilement, trempez les ramequins très rapidement dans un 
bol d'eau chaude, passez La pointe d'un couteau sur les bords et renversez 
sur l'assiette: Servez de suite. 








j œufs 

30 g de farine 

Le. à e. de bicarbonate de soude 
Le. à e. de levure chimique 
Le. à e. de cannelle en poudre 
| pincée de sel 

290 nl d'huile de tournesols 
D0 g de sucre roux 

Lo0 g de carottes 

10 g de noix 

Le js d'un demi citron 


l'our le placage du gütesn : 
DoÙ g de mascarpone 


200 g de crème de fronage frais 
(Philadelphia) 

Lo0 g de sucre glace 

Le zeste d'une demie Üroage 

Î poignée de cerneaux de noix 


Préchauffez le four à 180°C. Beurrez deux moules de 22 cm et mettez 
dans le fond un disque de papier sulfurisé. Séparez les blancs des jaunes. 
Mélangez ensemble La farine le bicarbonate de soude, La levure, La cannelle 
en poudre et le sel. Dans votre robot, mixer l'huile et le sucre jusqu'ä ce que 
le mélange devienne crémeux. Introduisez ensuite les jaunes d'oeufs un & un. 
Râpez les carottes, ajoutez-les à La préparation ainsi que le jus de citron et 
les noix concassées. 


tt. Gâteau à la carotte 


Mettez votre robot en position lente. Battez les blancs en neige. Mélangez- 








les délicatement avec une cuillère en métal à la préparation. Divisez la 
préparation dans les deux moules lissez le dessus des gâteaux. Faites cuire 
40 à 45 min. Vérifiez avec la pointe d'un couteau, celle-ci doit légèrement 
accrocher. Remettez si besoin dans Le four chaleur éteinte durant 10 min. 
Sortez ensuite les gâteaux du four et laissez refroidir. 

Préparez le glaçage : Mettez le mascarpone, lacrème de fromage et le sucre 
glace dans un bol et mixez jusqu'ä ce que la crème devienne onctueuse. 
Ajoutez le zeste d'orange. Lorsque les gâteaux sont refroidis, étalez la 
crème avec une spatule sur la partie La plus plate d'un des gâteaux, posez 
l'autre gêteau dessus et terminez le glaçage. Décorez avec les cerneaux de 
noix. 
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900 gr de carottes 

200 g de sucre non raffiné 

do el de lait 

L poisnee de raisin sec 

Le. à s. de pistaches etlou) d'imsades 
Le. à s. de graines de cardamome 

90 nl de crème fraiche 


Halwa de carottes à la cardamome 


Par 4 prenne Lavez soigneusement les carottes. Si elles sont bios ce n'est pas nécessaire 


RÉEr en 40 D 
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Crisscen 4 à 48 


de les peler. Faites bouillir Les carottes durant 5 min. 

Faites gonfler les raisins dans un bol avec un peu d'eau tiède. Égouttez les 
carottes et faites-les cuire dans le lait avec le sucre. 

Après ébullition, baissez Le feu àä très doux et laissez cuire tout doucement 
1 h. Remuez de temps en temps, jusqu'â évaporation du Lait. 

Ajoutez les graines de cardamome, les raisins et La crème et faites frémir 
5 min. 

Servez tiède ou froid avec les fruits secs. 
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Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer 
adipiscing elit, sed diam nonummuy nibh euismod 
tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam 


erat volutpat. UT Wwisi enim ad minim veniam, 


quis nostrud exerci tation ullamcorper suscipit 


lobortis nislut aliquipex ea commodo consequat. 
Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in 
vulputate velit esse molestie consequat, duis 
dolore te feugait nulla facilisi. 
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